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LA  SÉANCE  DE  CULTURE  PHYSIQUE 
ET  RESPIRATOIRE  DE  L'INTELLECTUEL 


Les  réalisations  pratiques  et  esthétiques  obtenues  par 
la  culture  physique  constituent  déjà  en  soi  des  objectifs 
enviables. 

Elle  nous  ouvre  cependant,  méthodiquement  conduite, 
des  possibilités  immensément  supérieures,  car  elle  nous  offre 
un  moyen  unique  pour  renforcer  nos  résistances,  nos  richesses 
organiques,  nerveuses  et  psychiques  :  celles-ci,  en  effet,  nous 
permettront  d'être  victorieusement  à  la  hauteur  de  la  tâche 
que  l'Ordre   Providentiel  nous  assigne  dans  la  vie. 

§  1 .  Les  exercices  respiratoires 

Ils  présentent  une  valeur  médico -pédagogique  excep- 
tionnelle. 

En  effet  : 

a)  La  concentration  de  la  pensée,  la  mémorisation  des 
matières  scolaires,  la  tension  psychologique,  la  résistance  à 
la  fatigue  mentale  dépendent,  pour  une  part  essentielle, 
en  dehors  du  taux  d'assimilation  phospho-calco-magnésienne, 
tout  d'abord  de  l'oxygénation  du  sang  et  ensuite  de  l'intensité 
de  l'irrigation  sanguine  de  la  masse  encéphalique,  c'est-à-dire 


du  cerveau,  irrigation  largement  fouettée  par  la  respiration 
profonde  d'une  part,  par  l'exercice  méthodique  d'autre  part. 
Il  nous  faut  donc  augmenter  notre  capacité  respiratoire 
par  des  exercices  spéciaux  et  réaliser  une  utilisation  intensive 
de  cette  capacité  accrue.  A  cet  effet,  nous  associons  à  tous 
les  exercices  étudiés  une  action  respiratoire  particulière 
en  vue  de  les   valoriser  au  maximum. 

b)  L'oxygénation  des  centres  nerveux  de  la  vie  végétative 
revitalise  (herlevendigt)  le  système  nerveux  et  en  recharge 
les  «  batteries  »  (accumulatoren  van  zenuwkracht)  (1). 

c)  Par  le  fait  même,  la  résistance  psychique  (weerstand 
der  zielekrachten)  se  trouve  largement  accrue  et  les  difficultés 
de  la  vie  moderne  ne  déclenchent  plus  la  dépression,  mais 
les  joies  d'une  lutte  confiante. 

d)  D'après  la  sagesse  millénaire  japonaise,  chinoise  et 
surtout  indoue,  la  respiration  méthodique  pratiquée  long- 
temps, durant  une  vingtaine  de  minutes  par  jour,  réduit 
(vermindert)  ou  guérit  les  maladies  organiques  invétérées 
et  facilite  considérablement  le  contact  de  l'âme  avec  l'Absolu 
(de  vlucht  naar  het  Oneindige). 

Exercices  de  respiration  active. 

La  vie  sédentaire  intellectuelle  moderne  a  paralysé  partiel- 
lement nos  réflexes  respiratoires.  En  effet,  la  «  décadence  » 
organique  a  atteint  un  tel  degré  que  nous  n'utilisons  actuel- 
lement qu'un  sixième  de  notre  capacité  respiratoire...  amoin- 
drie. 


(1)   Nous  traduisons   les   tci'nu>s   ttH-linicuics,   etc..   à    TiiitiMit ion   de 
nos  lecteurs  néerlandais. 


Il  y  a  plus...  Au  moment  même  où  l'effort  physique  intensif 
ou  la  concentration  intellectuelle  exige  une  oxygénation 
complémentaire  du  sang,  le  rythme  respiratoire  de  nos 
intellectuels  fatigués  est  réduit  au  minimum  par  spasme 
nerveux... 

C'est  pourquoi  nous  avons  créé  des  exercices  polyvalents 
(veelzijdig),  propres  à  entraîner  nos  organismes  déficients 
à  la  respiration  active  et  profonde  au  cours  d'efforts  physico- 
mentaux qui,  généralement,  la  paralysent  (exemples  :  cer- 
tains exercices  d'.équilibre  et  surtout  l'exercice  9).  Nous  les 
avons  dénommés   :  exercices  de  respiration  active. 

Aux  jeunes  : 

Nos  étudiants  ou  étudiantes  présentent  un  besoin  psycho- 
logique et  physique  plus  puissant  que  les  adultes,  d'exercices, 
de  jeux,  d'expansion  physique,  besoin  accru,  actuellement 
surtout,  par  l'immobilisation  forcée  et  contre  nature  de  la 
vie  scolaire  sédentaire. 

L'ampliation  (uitzetting)  méthodique  de  la  cage  thoracique 
(borstkorf)  est  pour  eux  une  nécessité.  Ils  ont  à  assurer 
l'oxygénation  et  l'irrigation  sanguine  maximales  de  la  masse 
cérébrale  soumise  alors  à  un  effort  dont  l'intensité  et  la  durée 
dépassent  de  loin  les  possibilités  physiologiques  de  leur  âge. 

En  effet,  aux  ouvriers  et  employés  adultes,  nous  demandons 
8  heures  de  travail  par  jour  ;  aux  jeunes  en  pleine  croissance, 
nous   en   imposons   jusqu'à    12. 

La  gymnastique  scolaire  est  absolument  insuffisante  :  elle 
n'est  ni  assez  fréquente,  ni  assez  respiratoire,  ni  surtout 
assez  énergique  ;  il  serait  d'ailleurs  difficile  d'assurer  à  chaque 
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élève  des  haltères  convenant  en  outre  à  son  âge  et  à  sa  con- 
stitution. 

Cfr.  au  §  4  :  l'adaptation  des  exercices  aux  différents  âges. 

§  2.  L'action  médico-pédagogique 
contre  la  fatigue 

Nature  de  la  fatigue,  et  mentale,  et  physique. 

Elle  n'est  constituée  que  par  une  accumulation  de  produits 
de  dénutrition,  de  désassimilation,  par  un  retard  d'évacuation 
d'acide  carbonique,  lactique  et  urique,  dûs  à  une  insuffisance 
d'oxygénation  du  sang  et  à  une  irrigation  sanguine  déficiente. 
Causes. 

Un  travail  intellectuel  ou  physique  réellement  ou  relati- 
vement excessif  (ceci  chez  les  débiles). 

Effets. 

Elle  altère  les  facultés  sensorielles  et  perceptives,  la  mé- 
moire, la  volonté  et  l'activité  psycho-motrice  ;  elle  met  en 
péril  le  rendement  scolaire,  mental  et  professionnel... 

Directives  Tïiédico- pédagogiques. 

Oxygénation  et  irrigation  sanguine  intensives. 

Les  exercices  qui  vont  suivre  sont  particulièrement  étudiés 
à  cet  effet,  spécialement  l'exercice  fondamental  L  Ils  com- 
battent les  séquelles  (gevolgen)  des  surmenages  antérieurs, 
les  fatigues  présentes,  et  prémunissent  contre  les  épuisements 
futurs,  tant  scolaires  que  professionnels. 


§  3.  La  méthode  rationnelle  d'éducation  physique 
pour  étudiants  et  intellectuels 

Nous  ne  prenons  pas  position  dans  l'interminable  conflit 
des  méthodes  d'éducation  physique,  mais  nous  avons  choisi 
au  cours  de  notre  professorat  de  Méthodologie  de  l'Education 
physique  et  longuement  expérimenté  au  cours  de  nos  con- 
sultations médico-pédagogiques,  etc.,  ce  qu'il  y  avait  de 
meilleur  dans  chacune  d'elles.  Nous  avons  pu  créer  dès  lors, 
en  y  surajoutant  des  éléments  personnels,  une  synthèse 
d'exercices  qui  ne  visent  en  premier  lieu  qu'à  renforcer  la 
résistance  nerveuse,  mentale  et  psychique  de  l'intellectuel. 
Les  autres  objectifs  sont  atteints  par  le  fait  même  :  résistance 
organique,  dynamisme  caractérologique,  confiance  en  soi, 
entrain  et  joie  de  vivre,  morphologie  esthétique  (plastische 
schoonheid),  réalisations  physiques  pratiques,  etc. 

PrinciiJes. 

Evitons  les  erreurs  des  systèmes  non  basés  sur  une  con- 
naissance parfaite  de  la  physiologie. 

Suivons  l'exemple  de  Gallien  qui,  après  avoir  écrit  son 
ouvrage  d'anatomie  humaine,  pouvait  dire  :  «  Ce  travail 
n'est  qu'un  chant  d'admiration  à  l'égard  de  l'Artiste 
Suprême  ». 

Nous  n'avons  en  effet  que  trop  souvent  constaté  en  médico- 
pédagogie,  éducation  physique,  etc.,  que,  si  les  méthodes 
de  redressement  préconisées  ne  sont  pas  inspirées  par  une 
connaissance  et  expérimentation  parfaites  de  l'œuvre  créée, 
elles  détruisent  partiellement  les  rouages  ou  l'équilibre  de 
l'œuvre  divine. 


Evitons  donc  : 

1°  Le  développement  excessif  des  pectoraux  par  des 
exercices  de  force  :  il  donne  à  Thomme  l'attitude  du  singe 
par  rupture   d'équilibre   avec   les   dorsaux   antagonistes. 

2^  La  sangle  abdominale  relâchée  supprime  le  brassage 
des  viscères  et,  produit  une  stase  sanguine  (bloedaandrang) 
autour  des  organes  génésiques  (geslachtsorganen)  et,  partant 
(dus),  un  éréthisme  (overprikkeling)  psycho-sexuel  destructif 
dont  on  rechercherait  vainement  la  cause.  Il  faut  donc 
intensifier  les  exercices  qui  renforcent  la  sangle  abdominale 
mais...  à  condition  d'intensifier  tout  autant  les  antagonistes, 
e'est-à-dire  les  muscles  dorsaux,  sinon...  rupture  d'équilibre. 

30  Évitons  la  respiration  uniquement  thoracique  :  la 
respiration  masculine  demande  que  le  sujet  pousse  d'abord 
vers  l'avant  la  paroi  abdominale  (buikwand)  et  pratique  la 
respiration  dite  diaphragmât ique  (van  het  middenrif).  Sinon... 
paralysie   du   massage   naturel   des   viscères. 

40  Les  exercices  sans  activité  respiratoire  concomitante 
(samengaand),  méthodique,  lente  et  profonde,  ne  sont  que 
fatigue  surajoutée  à  la  fatigue  mentale  existante.  Evitons 
les  sports  et  les  exercices  qui  ne  s'accompagneraient  pas 
d"une  ampliation  méthodique  de  la  cage  thoracique  (borst- 
korf). 

50  Les  gesticulations  des  bras  et  des  jambes,  c'est-à-dire 
les  exercices  de  marionnettes,  constituent  un  ennui  et  une 
perte  de  temps.  Poiu-  atteindre  nos  objectifs  profonds  de 
rénovation  (hernieuwing)  mentale,  neuro-psychique,  énergé- 
tique et  organique,   il  s'agit   de   mettre  progressivement  et 


—  9 


puissamment  en  œuvre  les  systèmes  cardio-vasculaire  (bloed- 
en  vatenstelsel),  pulmonaire,  rénal,  cutané  et  neuro -psychique, 
systhnes  en  voie  d'atrophie  (aan  't  verkwijnen)  à  cause  de  la 
mollesse  de  la  \de  moderne,  surtout  urbaine  (stadsleven). 
Nos  organismes  ne  peuvent  revivre  qu'en  réapprenant 
l'effort,  mais  l'effort  progressif  réalisé  dans  le  calme  et  à 
l'air  pur  (rythmes  lents  en  trois  temps). 

La  culture  physique  comprise  de  la  sorte  est  une  école  de 
volonté  réfléchie  et,  par  ses  réaUsations  physiques,  devient 
une  source  de  maîtrise  et  de  confiance  en  soi. 

Nous  ne  pourrions  mieux  atteindre  cet  objectif  qu'en 
faisant  usage  d'un  haltère  assez  lourd,  strictement  adapté 
à  l'âge,  à  l'entraînement  et  au  périmètre  thoracique  du  sujet. 
(Consultez -nous  ) . 

6°  Afin  de  garder  à  la  cage  thoracique  toute  son  élasticité, 
nous  ne  faisons  pas  usage  de  poids  pour  les  muscles  antérieurs, 
tandis  que  pour  la  musculature  de  fixation  (dorsaux,  trapèze, 
son  faisceau  supérieur,  grand  dorsal,  scalènes,  etc.),  les  poids 
sont  pratiquement  indispensables. 

70  II  nous  faut  éviter  de  mécaniser  la  culture  physique  ; 
l'intellectuel  surtout  doit  comprendre  le  pourquoi,  l'uti- 
lité, etc.,  de  chaque  exercice,  sinon  il  travaille  sans  joie  et 
contre  nature,  partant,  en  état  de  vaso-constriction  par 
réflexe  psycho-somatique  (lusteloosheid  stremt  de  bloed- 
vaten). 

Suivre  les  progrès  réaHsés  constitue  pour  lui  une  joie  dont 
l'action  vaso-dilatatrice  accentue  la  valeur  médico-péda- 
gogique  de  l'exercice. 
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Indice  respiratoire. 

Prenez  le  contour  de  la  cage  thoracique  à  la  hauteur  des 
pectoraux,  en  inspiration  totale  et  en  expiration  totale  :  la 
différence  entre  les  deux  mensurations  vous  renseigne  l'indice 
respiratoire  ;   il  doit   croître   après   un   mois   d'exercices. 

Recul  du  seuil  de  fafigabilité. 

Prenez  le  nombre  des  pulsations  après  tel  ou  tel  exercice  ; 
inscrivez -le. 

Il  décroîtra  dans  la  mesure  où  vos  résistances  cardio- 
vasculaires    et    générales    augmenteront. 

Le  sentiment  d'euphorie  (gevoel  van  opgewektheid  en 
kracht)  augmente^ra  aussi  de  jour  en  jour  si  le  sujet  maintient 
ses  8  heures  de  repos  nécessaires  à  l'intellectuel  qui  ne  veut 
pas  hypothéquer  (belasten)  l'avenir. 

§  4.  Pratiques  des  exercices 
médico-pédagogiques 

Exécution. 

Pour  harmoniser  les  exercices  au  rythme  respiratoire 
parfait,  nous  les  effectuons  tous  en  trois  temps. 

Le  premier  temps  va  de  pair  avec  une  inspiration  totale. 

Le  deuxième  maintient  la  respiration  maximum. 

Le  troisième  s'accompagne  de  l'expiration  totale. 

Nous  veillerons  à  ce  que  les  trois  temps  de  l'exercice 
respectent  la  lenteur  du  rythme  respiratoire.  Sept  secondes 
environ  sont  nécessaires  pour  remplir  parfaitement  une 
cage  thoracique  à  haute  capacité.   Pour  maintenir  la  régu- 
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larité  du  rythme  naturel,  il  convient  donc  de  s'entraîner 
à  atteindre  la  même  durée  de  7  secondes  pour  chaque  temps 
de  l'exercice. 

Ce  rythme  calme  et  lent,  cette  oxygénation  parfaite, 
constituent  pour  l'intellectuel,  de  précieux  éléments  de 
détente. 

N.  B.  :  Dans  l'expiration,  l'on  projettera  en  tout  premier 
lieu  l'abdomen  légèrement  en  avant  pour  réaliser  les  brassage 
et  massage  viscéraux.  Cette  respiration  diaphragmatique 
proprement  masculine  évitera  une  erreur  commune,  lourde 
de  conséquences. 

L'inspiration  se  fait  par  le  nez  :  l'expiration,  par  la  bouche. 

Fréquence  (1). 

Les  débutants  peuvent  exécuter  ces  exercices  jusqu'à  la 
sensation  de  fatigue  :  celle-ci  cédera  progressivement  devant 
un  sentiment  d'euphorie  (welbehagen)  et  de  force.  Ils  peuvent 
alors  répéter  plusieurs  fois  le  même  exercice. 

Les  intellectuels  épuisés  se  limiteront  provisoirement  à  tous 
les  exercices  sans  haltère  ;  par  après,  ils  emploieront  l'haltère 
en  multipliant  progressivement  les  exécutions. 

Nous  recommandons  de  multiplier  les  exercices  des  muscles 
dorsaux,  de  les  exécuter  même  une  seconde  fois  au  cours 
de  la  journée,  car  ils  attirent  les  épaules  en  arrière,  facilitent 
la  respiration,  assurent  une  prestance  noble  et  aisée  et  contre- 
balancent  le  tonus   (spankracht)   des   muscles   abdominaux. 

Ces  exercices  seront  soulignés. 


(1)  Les  intellectuels  débordés  peuvent  fort  bien  n'exécuter  chaque 
jour,  en  alternance,  qu'une  moitié  des  exercices  de  leur  série. 
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Les  jeunes  étudiants. 

Chaque  temps  respiratoire  chez  les  jeunes  gens,  s'étendra 
de  trois  à  cinq  secondes  environ,  d'après  leur  entraînement, 
alors  que  chez  les  adultes,  il  pourra  atteindre  7  secondes. 

L'haltère  doit  être,  autant  (jue  possible,  adapté  à  l'âge, 
à  la  constitution,  à  l'entraînement  de  l'intéressé. 

Tenue. 

La  tenue  la  plus  légère  est  la  meilleure  :  elle  réalise  à  la 
fois  un  bain  d^air,  de  lumière  et  de  soleil  sans  quoi  les  pro- 
vitamines D,  logées  dans  notre  revêtement  cutané  (huid- 
oppervlakte),  ne  peuvent  terminer  leur  évolution  et  remphr 
leur  rôle  de  fixatrices  des  sels  phospho-calciques  (phosphoor 
en   calciumzouten)   dans  la  cellule  cérébrale   et  nerveuse. 

Lieu. 

L'endroit  idéal  :  à  l'extérieur  ou  près  d'une  fenêtre  ouverte  : 
un  bain  d'air  froid  aguerrit  et  opère  des  réactions  circulatoires 

rénovatrices. 

Moment. 

Au  lever,  au  coucher  (bain  d'air  et  ablution  subséquente)  ; 
après  la  sieste  ou  à  une  autre  heure  réguUère. 

Exécutés  le  matin,  ces  exercices  rendent  le  travail  intel- 
lectuel plus  facile  ;  le  soir,  ils  préparent  un  sommeil  profond 
et  réparateur. 

Exercices  à  numération  paire  pour  sujets  avancés  (renseignés 
en  chiffres  romains). 
On  ne  les  abordera  que  lorsqu'on  sera  à  même  d'exécuter 
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avec  aisance  la  première  série  d'exercices  à  numération 
impaire.  Lorsque  cette  seconde  partie  d'exercices  ne  pré- 
sentera plus  de  difficultés,  le  sujet  pourra  aborder  tous  les 
sports,  même  l'alpinisme,  et  en  tirer  le  maximum  de  profit. 

Exercice  d'élongation  et  de  déconcentration  musculaire. 

Que  ce  soit  après  le  repos  de  la  nuit  ou  après  la  sieste,  on 
préparera  toujours  la  séance  de  culture  physique  par  l'exercice 
suivant  : 

Debout  en  station  écartée  (spreidstand),  mains  aux  épaules. 

Premier  temps  :  lever  les  bras  vers  l'arrière  et  aussi  haut 
que  possible  en  levant  les  talons.  Inspiration  profonde. 

Deuxième  temps  :  immobilisation  du  mouvement  avec 
maintien  de  la  respiration. 

Troisième  temps  :  revenir  lentement  à  la  position  de  départ 
avec  expiration  totale. 

Cet  exercice  perfectionne  l'élongation  spontanée  après  le 
sommeil  et  intensifie  l'irrigation  sanguine  des  masses  muscu- 
laires et  des  tissus. 

Photos. 

Elles  représentent  l'attitude  initiale,  c'est-à-dire  le  début 
du  premier  temps. 
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§  5.  La  séance  de  culture  physique 

(Suive/   les   photos) 


Photo  1 
Exercice  I,  Photo  1 

Exercice    fondamental    d'ampliation    thoracique     (De    la 
série  impaire.) 
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Premier  temps  :  pousser  par  saccades  (schoksgewijze) 
l'inspiration  au  maximum  en  prenant  appui  sur  les  jambes 
qu'on  pousse  vers  l'intérieur. 

Deuxième  temps  :  maintenir  l'air  inspiré  ;  se  dilatant  par 
la  chaleur,  il  dilatera  aussi  la  cage  thoracique. 

Troisième  temps  :  expirer  lentement,  lèvres  légèrement 
pincées  (ceci  pour  bander  quelque  peu  les  muscles  expirateurs 
qui  ont   à  vaincre   la  résistance   opposée   à   l'expiration). 

Cet  exercice  fondamental  est  à  conseiller,  soit  pour  oxygéner 
le  sujet  avant  tout  travail  intellectuel,  soit,  après  coup,  pour 
balayer  la  fatigue  ou  l'érétliisme  nerveux  (zenuwspanning  of 
prikkelbaarheid  ) . 

Il  gagne  encore  en  valeur  médico-pédagogique  s'il  est 
exécuté  pendant  la  promenade,  les  mains  serrées  en  poche 
contre  le  bassin  (het  bekken  of  dijbeen).  Rythmer  les  saccades 
sur  le  pas.    (Exercice  invisible.) 

Après  un  certain  entraînement  (deux  fois  10  minutes  par 
jour),  cette  méthode  opère  une  rénovation  physique,  pulmo- 
naire, nerveuse,  mentale  et  psychique  plus  intense  encore 
que  les  méthodes  orientales. 

Elle  permet  de  gagner  en  moyenne  ^  centimètre  cube 
de  capacité  thoracique  à  chaque  exercice  bien  exécuté.  C'est 
ainsi  qu'elle  a  fait  passer  la  capacité  respiratoire  de  l'auteur 
de  3.500  à  5.400  litres. 

Notons  que  l'expiration  poussée  à  fond,  doit  créer  un  étage 
sus-ombilical  en  saillie  (de  bovennavelstreek  in  voorsprong). 


* 
* 
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Photo  2 


Exercice  II,  Photo  2 

Numéro  pair,  donc  réservé  aux  sujets  plus  avancés. 

Tendre  les  bras  et  revenir  à  la  position  première,  dans  les 
trois  temps  respiratoires  décrits  à  l'exercice   précédent. 

Le  deuxième  temps  reste  toujours  le  temps  d'arrêt  du 
mouvement  et  de  la  respiration. 

Valeur  :  même  objectif  médico-pédagogique  que  l'exercice 
précédent. 
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Photo  3 


Exercice  3,  Photo  3 

Sur  la  pointe  des  pieds,  circumduction  (rondgeleiding)  du 
buste. 


Exercice  IV,  Photo  3 

Idem  (zelfde  oefening),  mais  sur  un  seul  pied  posé  à  plat. 
Valeur  des  exercices  3  et  4  :  Brassage  viscéral,  souplesse 
de  la  colonne  vertébrale  ;  exercice  de  respiration  active. 
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Photo   5 


Exercice  5,  Photo  5 


Tordre  les  poings  et  les  bras  vers  l'arrière  afin  de  bomber 
au   maximum   le   sommet   de   la   cage   thoracique. 

Valeur  médico-pédagogique  :  disparition  des  fossettes 
sous-claviculaires  ;    irrigation   des   pointes   pulmonaires. 

Progression  :  une  jambe  levée  et  tendue  (exercice  de 
respiration  active). 
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Photo  6 

Exercice  VI,  Photo  6 

Adduction    (aanbrengen)    des    mains    derrière    la    nuque, 
tête  droite. 


* 
*       * 
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Photo  7 


Exercice  7,  Photo  7 


Lever  le  bras  droit  latéralement  à  angle  droit. 
Idem  pour  le^bras  gauche,  jambe  droite  en  avant. 
Progression   :  supprimer  le  point  d'appui  du   bras  libre. 
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Dernier  rappel  :  maintenir  au  deuxième  temps  le  mouve- 
ment delà  respiration  jusqu'à  7  secondes,  après  entraînement. 
Exécuter  les  mouvements  très  lentement. 

Exercice  VIII.  Photo  7 


Même  attitude  :  étendre  alternativement  (beurtelings) 
les  bras  vers  l'avant. 

Valeur  des  exercices  7  et  8  :  développement  intensif  des 
dorsaux,  des  deltoïdes  (deltaspieren),  des  fixateurs  des 
épaules. 

* 
*       * 
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Photo  9 

Exercice  0,  Photo  0 

Adduction  du  buste  dans  le  prolongement  (verlenging)'des 
jambes,  tout  en  inspirant. 

Progression  :  mains  aux  épaules,  puis  à  la  nuque. 
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Exercice  X,  Photo  9 

Amener  le  buste  vers  l'arrière  mais  d'abord  en  torsion 
(draai)  vers  la  droite. 

Valeur  des  exercices  9  et  10  :  développement  de  la  sangle 
abdominale  (gi-and  droit,  grands  obliques).  Un  des  exercices 
les  plus  puissants  du  développement  des  muscles  inspirateurs 
et  de  la  respiration  active. 
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Photo   11 


Exercice  U,  Photo  11 


Enserrer  la  poitrine  et  ne  respirer  que  par  le  diaphragme 
(middenrif)  qui  pousse  la  paroi  abdominale  (buikwand)  en 
avant  et   la  rétracte   (intrekt)   au  troisième  temps. 

Valeur  :  respiration  abdominale  avec  brassage  et  massage 
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de    tous    les    organes    digestifs.    En    outre,    développement 
thoracique  en  profondeur.  (Exercice  invisible.) 

Exercice  XII,  Photo  11 

Vaincre  la  pression  des  bras  par  respiration  thoracique. 
Valeur  :  développement  intensif  des  muscles  inspirateurs. 


/  ây^ 
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Photo    13 

Exercice  13,  Photo   13 

Soulever  la   poitrine   vers   la   barre. 
N.  B.  :  Placer  les  chaises  en  sens  contraire. 
Progression    :   ralentir  le   rythme   de  la  respiration. 
Exercice    d'une    valeur    exceptionnelle    pour    les    dorsaux 
fixateurs. 

Exercice  XIV.  Photo  13 
Maintenir  la  poitrine  soulevée  durant  plusieurs  respirations. 
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Photo   15 

Exercice   15,  Photo   15 

Élévation  totale,  d'abord  de  l'épatile  droite,  bras  droit 
tenant  l'haltère  pendant  le  long  du  corps. 

Exercice  XVI,  Photo  15 

Idem,    buste    immobile,    tourner    d'abord    l'épaule    droite. 

Valeur  des  exercices  15  et  16  :  relèvement  des  épaules 
par  le  faisceau  supérieur  du  trapèze  ;  irrigation  et  oxygé- 
nation définitives  des  sommets. 
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PhoU)    17 

Exercice  17,  Photo  17 
Plier  les  bras  le  long  du  corps. 

N.  B.  :  Ne  trichons  pas  en  touchant  du  sternum  la  barre 
au  deuxième  temps  ! 

Exercice  XVIII,  Photo  17 
Idem  en  horizontale  sur  le  sol  ou...  pieds  sur  une  chaise  ! 
Valeur  des  exercices  17  et  18  :  développement  énergique 
en  largeur  de  la  base  de  la  cage  thoracique. 


29 


Photo   19 

Exercice  19,  Photo  19 

a)  Lever  l'haltère  au-dessus  de  la  tête,  paumes  (hand- 
palmen)   vers   l'extérieur. 

6)  Idem,  paumes  face  à  face  enveloppant  la  barre. 

Exercice  XX,  Photo  19 

Idem,    lever   l'haltère,    bras   étendus. 

Valeur  essentielle  :  rejet  du  buste  en  arrière  (grand 
dorsal,  etc.)  ;  culture  indispensable  des  muscles  antagonistes 
des  abdominaux. 
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Photo  21 

Exercice  21,  Photo  21 

Abaisser  le  bassin. 

Par  après   :   appui  sur  le   bras  gauche. 

Progression  :  idem,  en  pliant  les  bras. 

Valeur  :  développement  thoracique  en  largeur  ;  dévelop- 
pement de  la  sangle  abdominale  ;  développement  alternatif 
de  tous  les  groupes  musculaires  droits  et  gauches. 

Exercice  XXII,  Photo  21 

Idem,   une  jambe   levée. 

Valeur  complémentaire    :  exercice   respiratoire   actif. 


*        * 
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Photo  23 


Exercice  23,  Photo  23 


Tenir  la  barre  des  deux  mains,  paumes  face  à  face  :  circum- 
duction  (rondvoeren)  autour  de  la  tête  avec  circumduction 
concommitante  (samengaand)  du  tronc  de  la  droite  vers  la 
gauche. 
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Exercice  XXIV,  Photo  23 

Idem,  bras  tendus  dans  la  mesure  du  possible  et,  par 
après,  sur  la  pointe  des  pieds. 

Valeur  des  exercices  23  et  24  :  développement  intensif 
de  tous  les  groupes  musculaires  ;  entraînement  puissant  des 
organes  vitaux  :  respiratoires,  cardio-vasculaires  (hart-  en 
bloedvatenstelsel),  auto-massage  viscéral  (werkdadige,  eigene 
massage  der  ingewanden,  enz.),  etc. 

Après  la.  séance  de  culture  physique. 

Est  indispensable  : 

soit  une  douche  rapide  (s'entraîner  à  la  douche  froide, 
sauf  les  inteUectuels  fatigués  et  les  sujets  débiles)  ; 

soit  une  friction  froide  avec  gant  de  toilette  éponge  ; 
séchage  énergique   (apphcable  à  tous)  ; 

soit  un  peu  de  repos,  étendu,  les  jambes  plus  haut  que  le 
corps,  bien  couvert,  à  l'air  ou  près  d'une  fenêtre  ouverte, 
en  pratiquant  de  profondes  respirations  (sujets  convalescents 
ou  débiles). 

Exercices  complémentaires  recommandés. 

a)  Marche  à  rythme  rapide  ou  en  montée  avec  profondes 
respirations  :  mieux  encore,  pour  entraîner  le  cœur  et  les 
poumons,  course  quotidienne  ou  biquotidienne  de  200  à 
400   mètres    (progressivement). 

h)  Bicyclette,  réalisant,  elle  aussi,  la  triade  hygiénique  : 
air,  lumière  et  mouvement. 

c)  Jardinage,   légèrement  vêtu. 
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d)  Natation,  surtout  sur  le  dos,  particulièrement  reposante 
pour  l'intellectuel  si  elle  est  pratiquée  sans  rejet  des  bras 
au-dessus  de  l'eau  (faire  glisser  la  paume  des  mains  sur  la 
poitrine). 

e)  Canotage  qui  développe  parfaitement  les  groupes 
musculaires  antérieurs  et  postérieurs  avec  brassage  gastro- 
intestinal  :  exercice  idéal. 

/)  Tous  les  jeux  au  ballon  ou  à  la  balle.  Le  football  est 
moins  éducatif  car  il  ne  développe  guère  les  muscles  du  tronc, 
de  la  poitrine  et  de  la  sangle  abdominale. 

§  6.  Exercices  à  objectifs  médico-pédagogiques 
particuliers 

1°  Pour  intellectuels  fatigués. 

Ne  pratiquer  les  exercices  du  premier  schéma  qu'une  fois 
par  jour,  sauf  l'exercice  respiratoire  fondamental  à  répéter 
le  plus  souvent  possible,  notamment  au  cours  de  promenades  : 
respirations  rythmées  :  inspiration  totale  sur  sept  pas,  main- 
tien durant  sept  pas,  expiration  pendant  sept  pas. 

Progression  :  rythme  plus  rapide,  en  montée  plus  ardue  ; 
ce  dernier  exercice  recèle  une  puissance  rénovatrice  excep- 
tionnelle. 

2°  Contre  l'auto -intoxication  intestinale. 

Nos  intellectuels  sédentaires  sont  trop  souvent  affligés 
par  une  insuffisance  de  progression  des  matières  dans  le 
tractus  digestif  et  intestinal  (spijsverteringstelsel),  insuffisance 
caractérisée  surtout  par  la  constipation  atonique.  Cette 
auto-intoxication  (zelfvergiftiging)  provoque  des  altérations 
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caractérologiques  et  de  la  fatigabilité  mentale.  Le  relâchement 
de  la  sangle  abdominale  est  surtout  à  incriminer. 

La  praticjue  des  exercices  suivants  présente  une  action 
curative  (genezend)  à  la  fois  immédiate  et  à  longue  échéance  : 
elle  gagne  à  être  intensifiée   matin  et  soir. 

Exercices   :    1,   3,   IV,   9,   X,    ]  i,   23,   XXIV. 

3^  Renforcement  du  timbre  de  la  voix. 

Professeurs,  conférenciers,  prédicateurs,  etc.,  trouveront 
dans  la  pratique  respiratoire  un  appui  professionnel  puissant. 
Ils  réaliseront  en  outre  un  renforcement  étonnant  du  timbre 
de  la  voix  par  la  pratique  biquotidienne  de  l'exercice  suivant  : 

A  genoux,  posez  le  front  couvert  des  deux  mains  sur  le 
rebord  d'un  lit  ou  sur  le  coussin  d'un  siège. 

Premier  temps  :  relevez  les  genoux  en  inspirant  lentement. 

Deuxième  temps  :  maintenez  la  respiration  et  la  position. 

Troisième  temps  :  revenez  à  la  position  initiale  en  expirant. 

Progression  :  diminuez,  au  point  de  le  réduire  totalement, 
le  soutien  des  mains  et  des  bras. 

Valeur  :  irrigation  puissante  des  cordes  vocales  et  de  tous 
les  organes  du  cou  ;  développement  puissant  du  sterno- 
cléido-mastoïdien,  du  grand  droit  abdominal,  etc. 

40  Gymnastique  oculaire. 

A  pratiquer  par  les  professeurs,  chercheurs,  écrivains, 
automobilistes  et  par  tous  ceux  dont  l'acuité  visuelle  est 
menacée   par   voie   héréditaire. 

Ces  exercices  opèrent  une  inigation  sanguine  intensifiée 
du  globe  oculaire  par  la  mise  en  œuvre  de  toute  la  muscula- 
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ture.  Ils  ont  de  plus  l'avantage  de  pouvoir  s'exécuter  n'im- 
porte où. 

Portez  les  yeux  de  l'extrême  gauche  à  l'extrême  droite 
sans  tourner  la  tête.  (Excellent  exercice  pour  les  automobilistes 
et  les  cyclistes.)  Idem  de  bas  en  haut  et  inversement. 

Faites  les  tourner  dans  le  sens  circulaire,  d'abord  vers  la 
gauche  puis  vers  la  droite. 

Faites  en  plus,  matin  et  soir,  une  ablution  fraîche  des  yeux 
fermés  et  de  la  région  péri-orbitaire  (rond  de  oogholte  ook). 
Vous  prévenez  ou  arrêtez  ainsi,  par  intensification  de  la 
circulation,  l'évolution  de  la  myopie,  etc. 

Conclusion 

L'intellectuel  et  l'étudiant  mèneront  victorieusement  les 
luttes  de  la  vie  s'ils  s'initient  à  la  stratégie  du  combat  dans 
le  domaine  neuro-organique  d'abord.  Ils  adjoindront  dès 
lors  à  la  culture  physique  rationnelle,  la  pratique  de  l'hygiène 
moderne,  alimentaire  et  vitaminique,  la  pratique  de  la 
nutrition  élective  de  la  cellule  nerveuse  et  cérébrale,  l'hygiène 
du  travail  intellectuel,  l'hygiène  constitutionnelle  et  diathé- 
sique,  etc.  (1). 


(1)  Cfr.  Comment  préserver  et  développer  mes  résistances  neuro- 
organiques  en  ime  de  ma  mission,  par  le  Professeur  Paul  Bouts, 
J02,  boulevard  de  Malines,  Louvain,  (Belgique).  La  table  des  matières 
peut  être  demandée  dès  iTiaintenant  ;  elle  sera  envoyée  aussitôt  parue. 
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